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Ku t'3 dene Canada Yutthi naradé t’at’u hotie Shelyi ha ber ghelyel t’a nani beghg honi si 2ejg

Dyhy nahie »asi 2ediri k’e datya si Ber ghelyel ha Canada t’g Yutthi naradé si basi nets’edi Iat’e si hotie nekue norodé shytyi ha dyhy
COVID-19 dadanedhe nunidher k'eyaghé.

Ku 2ediri ?asi k’e halya si

KU T’A HOTIE DETi NAN] HADE KU TANJSI T’A BEK’E DAT’A HADE ?EDIRI SI A K’A?Y HADE

@ Ku 2ey1 »asi ghelyel ha bek’e nani $0.50 tanisi tsamba/kg ha @ Ku »eyi bek’e daht’a hadé $1 itaghe tsamba/kg hasi O @ Ku dyhy hadé »eyi »etett’e ha ?asi tg bek’e halya »a

TABERHATS’EDI SI

Noneshyé chu jie 2etk’ech’a

T AHO?ANELT’E NAN]

*  Noneshye chu jie
2etk’ech’a beld

TANJS] NAN]

Noneshye chu jie 2etk’ech’a

Noneshyé deyal (bek’e »asi hylilé chu beye suga hylilé)

Jie yaiyé (bek’e 2asi hylilé chu bek’e suga hylilé
Jituenase belu bet’a hoté ha beye suga hylile
Jietuerase beye suga hylile 250 ml haghelya
huto k’a>y, tsatsane tilé hile

Ku libada lu setk’ech’a tth’i hel hats’edi si
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TAKA?Y NAN|

Ku jitue 250 ml 2aghelya tth’t hats’ed: si, kuli tsatsat’ile chu >ejedheth tile ye de »eyi bed: si
Jietuerase tsatsane tile ye

Noneshye chu jiaule tsatsane tile ye

Tomato 2itsolé »etk’ech’a hu

Tt ogh la 2etk’ech’a
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Libe test’eth

test’eth »etk’echa beye chu bek’e suga hylile (fest’eth
setk’ech’a, bagels, pita chu tortillas hats’ed:i si)
tesyalyé horelyy 2asi ha (delgar huto delgaihile)

Ku k’ambi t'a 2asi beghg shets’eti ha »asie

ticho ni kudane begha shets’eti ha

Macroni, spagetti chu lasagna bet’a hote ha »asi
(delgai chu delgar hile)

Ttoghla gase (delgai, delgaihile, >ita hech’asi)
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test’eth »ase, deyai chu deyer pilot hulyé

Sekur ha test’eth chu test’eth»ase lidi ye nat’ai ha

tesyaiyé rye hulye chu seyi tat’e fes 2etk’ech’aghe

Pasta k’ani holi chu belti chu Bek’e 2asi hylile pasta deyai
Pop corn hote ha bek’e »asi hylile (hote ha hats’edi si)
test’eth chu k’abi test’eth hote ha deya tth’i hats’ed si

ejere tth’ué chu
bets’i 2gne 2asie hyl
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*  ogjer tth’ue (belu hilé)

Yejer tth’ue (deyal, tsatsan tile ye, chu setk’ech’a
t'a bet’oreva »ediri (UHT) dati)

2ejedele lahot'i 2ejere tth'ué

ejere tth’ue Buttermilk hulye hu

Soy ?a 2asi holi hu

Cheese chu cheese Iat’e 2asi holi

Cottage cheese delgal hu

Yogurt chu yogurt ts'edg ha hu

2ejere tth'ue

2ejere tth’'ué sour cream hulye hu

Cream cheese tth't hu

Cheese ta »asi k'e halyé ha hu

Ice cream hu, yogurt lu hu sherber to 2ejere tth’ue nek’ath tth’t hel hu

Ber sytine chu bek’esi 2asie hyli
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Ber belu hile chu berld hu, dih chu tue »etek’ech’a
Ber naht’a hu

2eghesé chu 2eghese t’siagne »asi holi

2etk’ch’a dfie nih chu »eyi Iat’e »asie

Beans deyalye (2ets’ese lahotl, delzen chu pinto)
Ttogh la »etk’ech’a t’a hyli si

Dhie nih chu ey Iat’e 2asi holi 2asi k'e halyé ha
Ku dene “ngneshye” »a hena ba »asie tofu chu
neneshye t’siagne »asi holi
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Gugush k'a
tue »etk’ech’a tsatsane tile ye
dneshye 2etk’ech’a hul

tile beans chu lentils

Ku honesi ber

e Sekurhatth’u

¢ Sekur bedharedi ha cereals

*  Honesi t'a sekur dhared
ha ber

2ejere tthue ttese chu ttes

7asl kat’eth ha ttes (canola, olive chu ngneshye ttes)
teshelyulé

Deddhar

teshityulé

Magarine »etk’ech’a (deyer hile chu dehturhile)

Noneshye k'edit, mayonnaise chu beye »asi halyé ha dips hu

Bet'a >asi kat'eth ha tfes

Horelyy »asi kat'eth ha ttes t'a hovaritki dali (sunflower, peanut chu flaxseed »a holi dali)
Pizza belt

Ku »asi beld hile chu belu chu ber setk’ech’a bek’e tes halya hile hats’edi si, test’eth tekam hu libada,
test’eth selya sandwich hamburger ha test’eth chu t’gchai selya 2eyi bedi si

Bet’a salad hote ha 2asie horelyy hats’edi si

Pizza hol

Pizza hote ha >asie

Sugahile 2asie

2etk’ech’a denits’i?ase chu »asi ye ghedet ha

Ku ber hilé t’a »asi hadé
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Ku 2ediri beghg horusker nidhen huto beghg »esérusi nidhen de Nutrition

Canada Yutthen hobebasi 2ejg tsatsane beni hyli k’e nyt2ith huté nuhets’en yati
ny?a la »eja

Sekui tthgne
Ts'ekur ba »eya ha »asié
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Nutrition North Canada ts’en
25 Eddy Street, 14th floor - Gatineau, Quebec K1A OH4
Email k’e »ejg ts’en: aadnc.nutritionnordcanada-nutritionnorthcanada.aandc@canada.ca

Naidik'olya neghaiyila hile naidié Health Canada t’a 2en yenifthen

Sekui k’'enalde chu sekui yek’e thet1 ha »asie

Yut’are 2atdeli hu, tsatsile chu bet’a dene tsi k'elnaldé ha »asie hu

Deneghu ttaghe, deneghu K’enaltsit ha »asie hu, deneghu gasé ha »asie, deneghu

denedha the»3 ha tfaghe chu soreldhen ha

Denela soreldhen ha tfaghe, datfagh, dene tthi soreldhen ha »asi, denetth’igha K'enattsil ha chu tfagh efk’ech’a
Dattagh yu chu tth’ai ha

Tsatsgne beni hyli k’e 2eja www.canada.ca/nutrition-north
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